
經常聽到有人說便秘是因為攝取纖維量不足，
到底甚麼是纖維？養和醫院營養師莫穎姍解釋：
「纖維主要分為兩種，分別是水溶性纖維和非水溶
性纖維。水溶性纖維顧名思義是會吸收水分，當進
入腸胃後便會幫助糞便形成，例如麥皮、香蕉、蘋
果、紅腰豆、綠豆等豆類都屬於高水溶性纖維的食
物，即使沒有便秘亦可多吃，因為水溶性纖維能夠
令油脂結合，有助降低膽固醇。

但當便秘時，攝取非水溶性纖維同樣重要，因
為非水溶性纖維的功能是刺激腸道蠕動，進入腸道
後會向大腦發送腸道內有糞便的訊息，幫助排糞，
包括穀物、糙米、蔬菜等都是非水溶性纖維高的食
物。」

纖維大多來自蔬果，所以營養師建議每
天最少要吃兩份水果和三份蔬菜，莫穎姍
說：「一份水果若以一整個為計數，約等
同於拳頭大小的份量，而粒狀的水果約是
半碗為之一份。其實水果的纖維大多是來
自表皮，以蘋果為例，連皮吃蘋果約有兩
克纖維，但去皮後只餘下不足一克纖維，
所以建議水果可以連表皮吃。若如怕表皮
上有農藥和蠟質，可以先用清水洗淨，然
後用高溫水灼或浸泡。

蔬菜方面就以煮熟半碗為一份，全日總
共需要三份，當中瓜類和菇類的食物亦計
算在內，茄子、木耳、冬菇等都可當作蔬
菜食用。除了蔬果，部分種子類食物，例
如奇異籽、亞麻籽等都是高纖維食品，可
以加入早餐或日常飲品當中，幫助攝取一
日的纖維量。同時亦可以糙米、藜麥等代
替或拌入白飯以增加纖維攝取。」

兩大纖維幫助排便

兩份水果三份蔬菜

*屬高碳水化合物的蔬菜，糖尿病人士應與飯或其他五穀類換算
資料來源：美國農業部轄下的營養素資料實驗室及食物安全中心營養資料查詢系統

	 蔬菜	 纖維量（克）	 水果	 纖維量（克）	 五穀類	 纖維量（克）

1.	 蓮藕*	 4.9	 熱情果	 10.4	 薏米	 15.6

2.	 芋頭*	 4.1	 紅桑子	 6.5	 燕麥	 10

3.	 秋葵	 3.2	 番石榴	 5.4	 全麥意粉	 9.8

4.	 茄子	 3	 西梅	 3.3	 藜麥	 7

5.	 西蘭花	 2.6	 梨子	 3.1	 燕麥飯	 6.5

（以每100克（生/未煮熟）計算）
膳食纖維含量排行榜

▲

水果表皮纖維豐富，用
溫水浸灼水果可去除表皮
的農藥和蠟質。

▲成人每天吃最少兩份
水果和三份蔬菜，以補
充纖維。

▲

▲

藜麥和西梅都屬
於高膳食纖維的食
物，能夠幫助排便。

▲西芹含有大量膳食纖維，有助刺激腸
道蠕動。
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多蔬果飲食說易行難，特別是經
常外出用膳的人難以攝取到足夠的纖
維，莫穎姍建議：「成人每日要攝取
二十五至三十克纖維，若攝取足夠對
腸胃健康和預防大腸癌都有效，如果
是外出用膳，盡量選擇高纖維的食
物，例如早餐以全麥麵包取代菠蘿
包、下午茶以水果取代零食、其他主
餐可以蟲草花、冬菇、蔬菜等作為配
菜、全日要有兩份水果。」

現時市面上有很多標榜高纖維的包裝食物，莫穎姍表
示：「每一百克固體食物中含有高於六克纖維，或一百克液
體食物中含有高於三克纖維，便可稱為『高纖』。而『含有
纖維』的定義是高纖的一半，即是一百克固體或液體中分別
含三克和一點五克纖維。

但是因為香港的營養標籤『1+7』需要列明的營養成分
內並沒有含纖維，所以產品上未必能見到纖維量，只有是高
纖或含有纖維的食物才需要列出。」

要解決便秘問題，除了增加纖維攝取量
外，莫穎姍指出：「同時亦要補充水分，當身
體內水分不足，便會令大腸內的水分減少，令
糞便十分乾涸和堅硬，難以排出。我們可以體
重（公斤）乘三十毫升的方法計算每天需要的
水分，例如六十公斤的人每天要一千八百毫升

水，若果是夏天、運動後流
汗多，便需要更多的水分。
增加纖維的攝取應循序漸
進，避免一下子大量進食，
亦會影響排便。」

外出用膳纖維不足？

何謂高纖？

便秘很多人都經歷過，但你知道背後的原因嗎？香
港人生活忙碌，經常出外用膳又少運動，加上纖維和水
分攝取不足，便容易出現便秘問題。

今期由營養師教導我們如何從飲食中着
手解決便秘問題，讓大家「排」得順暢。

撰文：文樂軒　設計：張均賢
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	 食物及份量	 纖維量（克）
� 全麥麵包2片� 2.3
早餐� 雞蛋1隻� 0
� 低脂奶1盒� 0

午餐� 番茄汁雞肉意粉1碟� 7
� 沙律1碗（油醋醬）� 3.5
小食� 奇異果1個� 2.3
� 藜麥1中碗� 5.2
晚餐� 白菜大半碗（少油）� 1.7
� 蟲草花冬菇蒸龍利柳3安士� 1
小食� 橙（小）1個� 2
�

高纖飲食例子

早餐� 菠蘿包� 1.7

午餐� 魚蛋雲吞麵1碗� 2.6
� 凍奶茶1杯� 0
小食� 曲奇2塊� 0.5

晚餐� 叉燒飯� 1
� 凍檸檬茶1杯� 0
小食� 橙（小）1個� 2
� �

低纖飲食例子

補充水分同樣重要

▲

以餅乾為例，一百克餅
乾內要有高於六克纖維才
能稱為高纖。

▲水分不足會令大腸內的大便變
得乾涸，難以排出導致便秘。

▲在外用膳時選擇沙律能
夠補充膳食纖維，但亦要
注意沙律醬及配料所含的
卡路里。

全日纖維攝取量
25克

全日纖維攝取量
7.8克
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